









БОРЩ БУРЯКОВИЙ ІИСН 



Сухі гриби - 4-5 шт.; 

буряк - З шт.; 
картопля - 2-3 шт.; 
солоні огірки - 2-3 шт.; 
зелено цибуля, кріп, тертий хрін, цукор, сіль, 
чорний мелений перець - зо смаком; 

квос - 1,5 л. 


Гриби добре промити, залити водою 
так, щоб вони були прикриті, і варити під 
кришкою на маленькому вогні. Коли гриби 
стануть м'якими, дрібно їх порубати, роз¬ 
вести відваром, у якому вони варилися, 
і перелити в ємність, де готуватиметься 
борщ. 

Дрібно нарізати або натерти на тертці 
варений буряк, варену картоплю, солоні 
огірки, зелену цибулю, кріп. 

Заправити сіллю, перцем і тертим хрі¬ 
ном, за бажанням додати цукор і залити 
холодним квасом. 

Подавати борщ охолодженим. 




ПЕЧЕНІ ЯБЛУКА 



Яблуко - 4 шт.; 

мюслі - 20 г; 
чорниця - 100 г; 
цукор - 1 ст. ЛОЖКО; 
мигдальні пластівці - 2 ст. ложки; 
ягоди - для прикрашання. 


Попередньо розігріти духовку до 160- 
180 °С. 

Добре вимити й обсушити яблука. 
Вирізати серцевину, зрізати кришечку, 
зробити з яблук «чашечки» діаметром 
приблизно 4 см. 

Змішати мюслі, ягоди і цукор. Нафар¬ 
ширувати яблука сумішшю з ягід і мюслі, 
помістити в невелику форму для запікан¬ 
ня і запікати 30-40 хвилин. 

Готові яблука посипати мигдальними 
пластівцями. 

Прикрасити за бажанням ягодами. 


КОРИЧНЕВИЙ РИС З ОВОЧАМИ 


Нешліфований коричневий рис - 1 склянка; 

часник - 1 голівко; 
цибуля - 1 шт.; 
солодкий перець - 1 шт.; 
гіркий перець - 1-2 шт.; 
консервована кукурудза - 1 банка; 
морква - 1 шт.; олія - 3-4 ст. ложки; 
чорний мелений перець, сіль, мелений 
коріандр, гострий мелений перець - 

за смаком. 




’ 



Рис промити, замочити у воді на 15-20 хвилин. Неочищений часник розділити на 
зубки. Цибулю, моркву і солодкий перець очистити, нарізати кубиками. У сотейни¬ 
ку розігріти олію. Додати цибулю, часник і обсмажити 5 хвилин. Додати моркву і гіркий 
перець. Перемішати і смажити на середньому вогні 5 хвилин. Додати солодкий перець 
і тушкувати без кришки при частому помішуванні 10-12 хвилин. Додати кукурудзу із со¬ 
ком, перемішати і смажити ще кілька хвилин. Посолити, поперчити, всипати мелений 
коріандр і гострий мелений перець. Додати підготовлений рис і тушкувати 5-6 хвилин, 
постійно помішуючи. Додати 2 склянки окропу, накрити кришкою і після повного заки¬ 
пання зменшити вогонь до мінімуму. Наприкінці, якщо рідина залишилася, зняти кришку 
і дати воді остаточно випаруватися. Подавати рис гарячим. 
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ИМ КОН КАРНЕ 



Перець чилі - 2 шт.; 
солодкий перець - 1 шт.; 
цибуля - 1 шт.; часник - З зубки; 
консервовані помідори - 550 г; 
консервована червона квасоля - 1 банка; 
олія - 1 ст. ложка; 
мелений перець чилі, орегано, кумин 
(зіра) - по 1 ч. ложці; 
какао-порошок - 7 ст. ложка; 
сіль - за смаком; лайм - 0,5 шт.; 
коричневий цукор - 7 ст. ложка. 


На дні каструлі розігріти олію. Очистити і промити овочі. 

Дрібно нарізати цибулю, солодкий перець, перець чилі і часник. Цибулю обсмажити до 
прозорості. 

Потім додати до цибулі інші овочі та смажити 2-3 хвилини. Змішати мелений перець 
чилі, орегано і кумин, додати до овочів, зменшити вогонь і тушкувати ще 3-4 хвилини. 
Подрібнити консервовані помідори і змішати з овочами. Посолити, додати цукор і тушкувати 
20 хвилин. Додати квасолю і сік лайма, перемішати. Тушкувати ще ЗО хвилин. За 5 хвилин 
до готовності додати какао. 


ТУШКОВАНА КАПУ СТА 
З МОРКВОЮ 


Білокачанна капуста - 600 г; 

морква - 2 шт.; 
болгарський перець - 1-2 шт.; 
томатна паста - 3 ст. ложки; 
вода -12 ст. ложок; 
оливкова олія - 3 ст. ложки; 
сіль - 1 ч. ложка. 


Моркву очистити і натерти. Ско- 
вороду розігріти з оливковою олією. 
Всипати моркву і смажити на невели¬ 



кому вогні. Нашаткувати капусту, нарізати соломкою перець. Капусту з перцем додати до 

Л М Г ВИ -Р« ^ хвил ин. Додати 6 ст. ложок води і накрити сковорідку кришкою на 2-3 хви- 

Пілгот аПуСТ У посолити « перемішати. Знову накрити кришкою і тушкувати ще 2-3 хвилини. 

П О 1^ I І . . Я. к | . * томатну пасту і 6 ст. ложок води. Заправку додати 

НС** и і перемішати. Тушкувати під закритою кришкою протягом 10-15 хвилин. 


ГРИБНИМ ОТ 
ІЗ ПЛАВЛЕНИМ 
СИР 



Печериці - 500 г, 
плавлений сир - 300 г; 
цибуля - 1 шт.; морква - 1 шт.; 

олія - для смаження; 
часник - 2 зубки; сіль - за смаком. 

Гриби промити і подрібнити. Цибулю 
почистити і подрібнити. 

Моркву вимити, почистити і натерти. На 
сковороді розігріти олію. Обсмажити ци¬ 
булю протягом 10 хвилин. Додати моркву, 
тушкувати 5 хвилин. Додати гриби, тушку¬ 
вати суміш під кришкою 15 хвилин, потім 
викласти в каструлю. Залити 1,5 л води, 
варити після закипання 5 хвилин. Додати 
плавлений сир, довести до кипіння, посо¬ 
лити. Вичавити часник і настояти суп про¬ 
тягом 10 хвилин. 




Білокачанна капуста - 1 середній качан; 
рис - 100-120 г; помідори -1-2 шт.; 
цибуля -1-2 шт.; морква -1-2 шт.; 
печериці - 150-200 г; часник - 2 зубки; 
зелень петрушки, кропу, сіль, чорний мелений 
перець - за смаком; олія - для смаження; 
для заливки: томатна паста - 4 ст. ложки; 
вода - 0,5-0,75 л; сіль - за смаком. 

Капустяне листя відварити. Рис відва¬ 
рити до напівготовності. Печериці, помі¬ 
дори, зелень, часник і цибулю подрібнити. 
Моркву натерти. В олії обсмажити цибулю 
2 хвилини, додати моркву і смажити ще 
3-4 хвилини. Перекласти овочі і в олії, що 
залишилася, смажити печериці 4 хвилини. 
З'єднати рис, цибулю з морквою, печери¬ 
ці, помідори, часник, зелень, сіль, перець, 
перемішати. На листя викласти по 1,5 ст. 
ложки начинки, згорнути голубці. Обсма¬ 
жити. 

Із зазначених інгредієнтів зробити за¬ 
ливку. Залити голубці, довести до кипіння. 
Готувати ще 30-40 хвилин. 



























Ф САЛАТ 

13 БІЛОЇ КВАСОМ 
ІЗ ЗЕЛЕННЮ 

Біла квасоля - 250 г,- 
олія - 4 ст. ложки; 
зелена цибуля - 60 г; 
оцет (5%) - 5 ст. ложки; 
лимон - 0,5 шт.; 
сіль, чорний мелений перець, 
зелень петрушки - за смаком. 

О/'Уо' 

Квасолю замочити і відварити в підсо¬ 
леній воді до готовності. 

Зелену цибулю і зелень петрушки про¬ 
мити і подрібнити. 

Усе змішати, додати сіль і чорний ме¬ 
лений перець за смаком. 

Заправити салат олією та оцтом. Ре¬ 
тельно перемішати. 

Готовий салат прикрасити шматочками 
лимона і зеленню. 




ГРЕЧАНА КАША 
З ГРИБАМИ 


Гречана крупа - 1 склянка; 
вода -2,5 склянки; 
печериці - 250 і; 
цибуля - 1 шт.; 
морква - 1 шт.; 

олія - 6 ст. ложок (половина - для смаження 
грибів, половина - для цибулі з морквою); 

сіль - за смаком. 



Зварити гречану кашу. Печериці проми¬ 
ти і нарізати пластинками. Розігріти олію 
в сковороді, смажити печериці 3-4 хвилини, 
викласти на тарілку. 

В олії з-під грибів тушкувати дрібно 
нарізану цибулю до м'якості. Додати на¬ 
терту моркву і тушкувати. З'єднати овочі 
та печериці. Посолити. Заправити гречану 
кашу приготованою сумішшю. Підсолити за 
смаком і тушкувати на слабкому вогні 2-3 
хвилини. 


САЛАТ ІЗ ТЧИ 
ІРИСОМ 



Тунець у власному соку - 0,5 банки; 
зелена цибуля - 0,5 пучка; 
маслини без кісточок - 20 г,- 
варений рис - 2-5 ст. ложки; 
консервований зелений горошок - 

0,5 банки; 
сіль - дрібка; 

оливкова олія - 2-5 ст. ложки; 
чорний мелений перець - зо смаком. 



Подрібнити зелену цибулю, нарізати кружечками маслини. 

Висипати в одну ємність зелену цибулю, маслини і горох, добре перемішати. Заздалегідь 
відварити рис. 

Тунець розім'яти виделкою і додати в салат разом із вареним рисом. Заправити салат 
оливковою олією, поперчити і посолити. 

Поставити в холодильник на ЗО хвилин. Викласти в салатник, прикрасити за смаком 
і подати до столу. 





хтаїз кедровими 



Світлий горох нут - 0,5 кг,- 
харчова сода -1 ч. ложка; 

тахині - 10 гг, 
оливкова олія -100 мл; 
очищені кедрові горішки - 40-60 г, 
лимон - 1 шт.; часник - 3-4 зубки; 
мелений кмин, солодка паприка - 
' 0,5 ст. ложки; 
зелень петрушки - за смаком. 


У воді замочити горох на ніч. Зли- 
ти воду, варити горох до готовності у свіжій воді, після закипання додати сіль і соду. Злити 
В0 ДУ, готовий горох перемолоти в блендері разом із тахині, часником, кмином і вичавленим 
соком лимона до консистенції пюре. Наприкінці тоненькою цівкою влити оливкову олію. 
Залишити хумус на годину. Зробити невелике заглиблення, налити трохи оливкової олії, 
обсипати хумус паприкою і рубаною петрушкою, прикрасити горішками. 
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КАРТ 



ЕПЮРЕ 



Картопля - 1 кг; 
лавровий лист - 1 иіт.; 
сіль - 1,5 ч. ложки; 

чорний мелений перець - 0,25 ч. ложки; 
мускатний горіх - 0,25 ч. ложки; 
кориця, мелений бодян - зо смаком. 


< е ^\0 


Картоплю промити, почистити і ще раз добре промити під проточною водою. Нарізати 
на невеликі кубики. 

Залити холодною водою, додати сіль і лавровий лист. Готувати на середньому вогні до 
готовності. 

Потім відцідити воду і добре просушити, струшуючи в гарячій каструлі. Розім'яти до 
консистенції пюре. 

Додати прянощі, добре вимішати, поки маса не стане пухкою і ніжною. Відразу ж подати 
до столу, прикрасивши на свій розсуд. 


ГАРБУЗОВО-ГОРІХОВА 

КАША 



Манно крупа - 5 ст. ложки; 
волоські горіхи -0,5 склянки; 
вода - 1 л; 
цукор - 3 ст. ложки; 
сіль - 1 г; 
гарбуз - 150 г,- 
зелень - для прикрашання. 

Горіхи подрібнити. Манну крупу за¬ 
мочити в 100 мл води. Гарбуз очистити, 
нарізати кубиками, варити у воді 10 хви¬ 
лин, потім потовкти. 

Додати манну крупу, сіль, цукор і все 
ретельно перемішати. Проварити все ра¬ 
зом протягом 3-4 хвилин на середньому 
вогні. 

Наприкінці додати подрібнені горіхи. 
Проварити 1 хвилину. Подавати кашу га¬ 
рячою, прикрасивши зеленню і шматочка¬ 
ми горіхів. 










Редис - 250 г; 
огірки -100 г; 
зелена цибуля -100 г; 

олія - 2 ст. ложки; 
петрушка - за смаком; 

сіль, чорний мелений перець - за смаком. 

Овочі та зелень ретельно промити під 
холодною водою. Редис очистити від ба¬ 
дилля і хвостиків, нарізати тонкими пла¬ 
стинками. 

Огірок натерти на тертці або порізати 
кружечками, змішати з редисом. Подріб¬ 
нити зелену цибулю і петрушку, додати до 
вже нарізаних овочів. 

Салат посолити і поперчити за смаком, 
заправити олією. 

За бажанням можна замінити олію на 
пісну сметану. Прикрасити за бажанням 
петрушкою. 

























САЛАТ ІЗ КАЛУ СТОЮ 

ОВОЧАМИ 


Білокачанна капусто - 1 шт.; 
помідори - 2 шт.; 
огірки - 2-3 шт.; 
зелена цибуля - 1 перо; 
кріп - 3-4 гілочки; 
олія - 2-3 ст. ложки; 
лимонний сік - за смаком; 
сіль - за смаком. 

Капусту тонко нашаткувати, скласти 
в глибоку миску, посолити і вичавити сік 
лимона. Якщо капуста вже трохи згрубла, 
злегка віджати її руками. Водночас поми¬ 
ти інші овочі. 

Перо зеленої цибулі дрібно нарізати. 
Помідор нарізати кубиками. Огірки очи¬ 
стити і нарізати. 

Кріп дрібно нарізати. Усі овочі дода¬ 
ти до нашаткованої капусти і перемішати. 
Заправити салат олією. 


ПЕЧЕНІ ЯБЛУКА 


Яблука - 6 шт.; 
волоські горіхи - 1 склянка; 
мед - 3 ст. ложки; 
цукор - 1 ст. ложка; 
цукрова пудра - за смаком. 


Зрізати у яблук верхівку й обережно 
вийняти за допомогою чайної ложки сер¬ 
цевину. Волоські горіхи очистити, вийняти 
перегородки, злегка подрібнити. Змішати 
горіхи з медом. 

Отриманою в'язкою масою начинити 
яблука, зверху присипати їх цукром і помі¬ 
стити у форму, на дні якої налито трохи 
води. 

Розігріти духовку до 180 °С. 

Яблука запікати доти, поки вони не 
пом'якшають і не потемнішають. 

При подачі присипати цукровою пу¬ 
дрою. 



СПИЙ БОРЩІЗ КВАСОЛЕЮ 


Біла квасоля - 300 г; 
картопля - 500 г; 
білокачанна капуста - 300 г; 
цибуля - 150 г, морква -100 г. 
буряк - 500 г; помідори - 70 г, 
томатна паста - 3 ст. ложки; 
виноградний оцет (6 %) - 2 ст. ложки; 
цукор - 2 ч. ложки; олія - 4 ст. ложки; 
гостра абхазька оджика - 2 ч. ложки; 

лавровий лист - 1 шт.; 
чорний мелений перець, зелень, сіль - 

зо смаком. 



(ЗіЖ тК 



Квасолю промити, залити водою і залишити на 8-10 годин. Потім злити воду, ще раз 
промити, залити новою водою і поставити на вогонь. Довести до кипіння, зменшити вогонь 
і варити на середньому вогні до готовності. Картоплю почистити, помити, нарізати кубика¬ 
ми і варити 5 хвилин. Капусту помити, нашаткувати і додати до картоплі. Варити на серед¬ 
ньому вогні 15 хвилин. Додати лавровий лист. Буряк, моркву і цибулю почистити, помити. 
Буряк і моркву натерти. Цибулю дрібно порубати. Помідор промити і нарізати кубиками. 
У сотейник налити олію, додати овочі і пасерувати кілька хвилин. Влити оцет, додати цукор 
і томатну пасту. Перемішати. У разі необхідності додати воду і тушкувати на маленько¬ 
му вогні 5-7 хвилин. Додати овочі в каструлю. Посолити, поперчити. Довести до кипіння 
і варити ще 10 хвилин на маленькому вогні. Готовий борщ посипати подрібненою зеленню. 














ПІСНА ТУШКОВАНА 
КАПУ СТА 

Цибуля - 1 шт.; , 
білокачанна капуста - 0,5 кг; 
оцет - 0,5 ст. ложки; 
цукор - 0,5 ст. ложки,- 
борошно - 0,5 ст. ложки; 
томатне пюре - 1 ст. ложка; 
вода - 0,5 склянки; 
олія - 2 ст. ложки. 




Ретельно промити капусту, тонко нашаткувати і покласти в каструлю. Додати олію і воду, 

накрити кришкою і тушкувати протягом 20 хвилин. 

Цибулю очистити, промити, нарізати кубиками. Розігріти в сковороді олію, обсмажити 

цибулю до золотистого кольору. 

Потім додати її до капусти, покласти томатне пюре, оцет, цукор. 

Приправити страву на свій смак і продовжувати тушкувати до готовності. Коли капуста 
буде готова, додати до неї обсмажене в олії борошно, перемішати і прокип'ятити. 



е 



СТРУЧКОВИЙ 




Зелений стручковий горох - 800 г; 
часник - З зубки; 
цукор - 0,5 ч. ложки; 
олія - 2 ст. ложки; 
рибний соус - 1 ст. ложка; 
чорний мелений перець - за смаком. 


Горох вимити і висушити на сер¬ 
ветці. 

Розігріти олію в сковороді до се¬ 



редньої температури, покласти дрібно нарізаний часник й обсмажити до легкої зміни ко 


льору. 


Додати горох і смажити, помішуючи, 2-3 хвилини, щоб готові стручки вкрилися хруст¬ 
кою скоринкою. Додати цукор, рибний соус і чорний перець, перемішати, швидко прогріти 
і подавати на гтіл 




. ФАРШИРОВАНІ 
ОВОЧАМИ 


Великі печериці - не менше 5 шт.; 
болгарський перець - 1 шт.; помідор - 1 шт.; 
картопля - 1 шт.; часник - 3 зубки; 
оливкова олія - 1 ст. ложка; 
чорний мелений перець, сіль, петрушка, м'ята, 
сухі приправи - за смаком. 

Картоплю почистити, нарізати кубиками, 
залити водою. Почистити гриби, вийняти 
плодоніжки, розкласти у формі. Болгарський 
перець і плодоніжки подрібнити, часник про¬ 
пустити через прес. Злити воду з картоплі 
1 смажити 5 хвилин із часником в оливковій 
°ли. Додати плодоніжки, солодкий перець, 
чорний мелений перець і сіль. З помідорів 
зняти шкірку, нарізати і відправити в сково¬ 
роду. 

Капелюшки грибів начинити і поставити 
в духовку на 20 хвилин. Присипати нарізани¬ 
ми петрушкою і м'ятою. 


окатій от із рисом 

ТА ОВОЧАМИ 


Помідори - 6-7 шт.; 
нешліфований рис - 1 склянка; 
цибуля - 1 шт.; часник - 2 голівки; 
сіль, чорний мелений перець, 
лавровий лист - за смаком. 

Поставити на вогонь 1,5-літрову ка¬ 
струлю з водою, висипати туди рис, посо¬ 
лити. 

Водночас помідори обдати окропом 
і зняти шкірку, нарізати і запустити в блен- 
дер, щоб отримати пюре. 

Нарізати цибулю, за бажання можна її 
пасерувати на сковороді в невеликій кіль¬ 
кості оливкової олії. 

Додати в каструлю. 

Через 20 хвилин додати томатне 
пюре. Варити ще 10 хвилин на слабкому 
вогні. 

Додати до рису всі приправи, вичавити 
часник і настоювати суп протягом 5 хви¬ 
лин. 































сап 13 НУТУ З ТОМАТАМИ 

Моркво - 1 шт.; 
цибуля - 1 шт.; 

часник - 2 зубки; оливкова олія - 2 ст. ложки; 
консервовані в олії томати - ЗО 2; 
консервований нут - 400 2; 
цибуля-порей - 50 2; 
картопля - 2 шт.; сіль - за смаком. 

Ріпчасту цибулю, моркву і картоплю 
очистити, нарізати кубиками. Часник очи¬ 
стити, подрібнити. Томати викласти на 
паперовий рушник, щоб вбралася зайва 
олія, потім нарізати великими шматками. 

Цибулю-порей ретельно промити, 
нарізати соломкою. Олію розігріти в ка¬ 
струлі, додати підготовлені овочі, обсма¬ 
жувати, постійно помішуючи, 5 хвилин. 
Потім додати нут разом із рідиною, влити 
400 мл гарячої води. Дати закипіти і ва¬ 
рити ще 5 хвилин. 

Зняти каструлю з вогню, додати тома¬ 
ти і порей, посолити, поперчити, накрити 
кришкою і дати настоятися 10 хвилин. 









Картопля - 5 шт.; 
яєчні білки - 2 шт.; 
цибуля - 1 шт.; 
борошно - 3 ст. ложки; 
сіль, чорний мелений перець - за смаком; 

олія - 3 ст. ложки. 


Картоплю і цибулю промити й очисти¬ 
ти. У великій мисці змішати натерту на 
тертці картоплю, яєчні білки, дрібно нарі¬ 
зану цибулю, борошно, сіль і перець. 

У великій сковороді розігріти олію 
Викладати картопляне тісто великою лож¬ 
кою на сковороду і злегка притискати ло¬ 
паткою. 

Смажити приблизно по 4 хвилині' 
з кожного боку, поки деруни не підсма¬ 
жаться. 

Відразу подавати на стіл. 


ТУШКОВАНА З ОВОЧАМИ 

Зелена квасоля - 250 2; часник - 4-6 зубків; 
болгарський перець - 2 шт.; цибуля - 2 шт.; 
морква - 1 шт.; помідори - 3-5 шт.; 
базилік, кінза, петрушка, кріп - 1 пучок; 
ол ія - 0,5 склянки; цукор - 0,5 ч. ложки; 
сіль, чорний мелений перець, сухий чабер - 

за смаком. 



Квасолю замочити у воді на 1 годи¬ 
ну. Відрізати кінчики стручків і розрізати на кілька частин завдовжки. У каструлі закип'я¬ 
тити 1 л води, додати цукор і варити стручкову квасолю 10 хвилин. Відварену квасолю 


перекласти в миску. 

Очистити і нарізати кубиками цибулю й моркву. Помідори облити окропом, видалити 
шкірку і насіння, нарізати. Солодкий перець очистити і нарізати. Зелень кінзи подрібнити 
і змішати з потовченим у ступці часником. Іншу зелень подрібнити. У глибокій сковороді 
розігріти олію. 

Обсмажити нарізану моркву і цибулю до м'якості. Посолити і поперчити. Додати помі¬ 
дори і тушкувати під кришкою 10 хвилин. Всипати кінзу з часником, солодкий перець 
і тушкувати 10 хвилин на слабкому вогні. Додати зелень і сухий чабер, а наприкінці - зе¬ 
лену стручкову квасолю. 





З ГАРБУЗОМ І ГРИБАМИ 

Гарбуз - 300 2; сіль - 0,75 ч. ложки; 
оливкова олія - 3 ст. ложки; 
гри би шиїтаке - 2 склянки; 
червона цибуля - 1/3 склянки; 
перлова крупа - 1 склянка; 
часник - 2 зубки; біле вино - 2/3 склянки; 

овочевий бульйон - 3,5 склянки; 
чорний мелений перець - 0,25 ч. ложки. 


У мисці змішати гарбуз, 1 ст. ложку 
олії і 0,25 ч. ложки солі. Викласти на 
Деко і запікати 25 хвилин при 220 °С. У каструлі розігріти 1 ст. ложку олії. Всипати гриби і сма¬ 
жити 5 хвилин. Перекласти в миску. Розігріти олію, що залишилася, висипати дрібно нарізану 
Цибулю, смажити 4 хвилини. Викласти перлову крупу і часник, готувати хвилину. Залити вином, 
готувати близько 3 хвилин після кипіння. Поперчити і посолити, залити бульйоном і довести до 
кипіння. Готувати ЗО хвилин. Додати печений гарбуз, гриби, перемішати. 
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ПШОНО. ОБСМАЖЕНЕ 
МОРКВОЮ 1 БОЛГАРСЬКИМ 

ПЕРНЕІА 


Пшоно - 1 СКЛЯНКО; 
цибуля - 2 шт.; 
моркво - 2 шт.; 
болгарський перець - 2 шт.; 
вода - З склянки; 
олія - для смаження; 
сіль - за смаком. 


Промите пшоно залити водою і залишити на ЗО хвилин. Водночас моркву і цибулю очи ¬ 
стити. моркву натерти на середній тертці, нарізати дрібними кубиками болгарський перец 

І цибулю. 

На сковороді з розігрітою олією обсмажити цибулю до золотистого кольору, д д 
моркву болгарський перець і пасерувати до напівготовиості моркви. 

Додати пшоно, попередньо зливши воду, перемішати, влити воду, посолити за смакої 

і готувати близько ЗО хвилин. 


їй 




РИС ІЗ МОРКВОЮ 
ТЛ ГОРОХОМ 


Рис - 1 склянка; 
цибуля - 1 шт.; 

заморожений зелений горошок - 200 г; 
морква - 7 шт.; 
олія - 30-40 МЛ; 
сіль - за смаком. 


Цибулю почистити і дрібно нарізати, 
обсмажити в олії до прозорості. Моркву 
очистити, нарізати соломкою, додати до 
цибулі і смажити 5 хвилин. Ввести проми¬ 
тий рис і теж обсмажити. 

Коли волога випарується, додати зеле¬ 
ний горошок. 

Смажити 5 хвилин і влити 2 склянки 
води. Після того як вона закипить, пе¬ 
ремішати і накрити кришкою, зменшити 
вогонь до мінімуму. Коли вода википить, 
накрити кришкою і залишити на 10 хви¬ 
лин, потім усе добре перемішати. 





гаси 

З БАНДИ 



Вода - 500 мл; 

гречане борошно - 1,5 склянки; 
цукор -2ст. ложки; 
сіль - дрібка; 
сода - за смаком; 
олія - 4 ст. ложки; 
для начинки • 
банани - 2 шт.; 
ягідний сироп - 2 ст. ложки. 


З'єднати воду, цукор, сіль і соду. Збити 
за допомогою міксера, поступово підсипаю¬ 
чи борошно. Коли тісто буде готове, додати 
олію і ретельно перемішати. 

На розпеченій сковороді підсмажити 
млинці. Для начинки банани очистити від 
шкірки і нарізати кубиками. Викласти по 
1,5 ст. ложки начинки на млинці і загор¬ 
нути якомога щільніше трубочками. Готові 
млинці з бананами розрізати на шматочки 
і полити сиропом. 





















































РИСОВИЙ ІЩИИГ 
ІЗ ЯБЛУКАМИ 

І 



Каша рисова на воді - 2 склянки; 
яблука - 2 шш.; 
цукор, кориця - за смаком; 
дієтичні вершки - за смоком. 


Зварити густу рисову кашу. 

Яблука очистити від шкірки, нарізати на 
шматочки, сковороду присипати жменею цу¬ 
кру, покласти шматочки яблук, прогріти, до¬ 
дати трохи води, протушкувати, посипати ко¬ 
рицею. У кашу додати половину яблук, трохи 
кип'ячених вершків, збити занурювальним 
блендером до консистенції густої сметани. 
Розкласти по формах шарами, чергуючи 
яблука в цукровому сиропі з рисово-яблуч¬ 
ним кремом. Прикрасити пудинг шматочка¬ 
ми яблук. 




КРЕМ-Ш ІЗ БРОКОМ 


Броколі - 500 г; 
овочевий бульйон - 500 мл; 
картопля - 1 шт.; 
цибуля - 1 шт.; часник - 1 зубок; 
дієтичні вершки -100 мл; 
морська сіль, білий мелений перець, молотиі 
мускатний горіх - за смаком; 
сухарі - жменя. 


Картоплю вимити, почистити, наріза¬ 
ти кубиками. Цибулю й часник почисті/гїи 
і дрібно порубати. Броколі промити, розі¬ 
брати на суцвіття. Ніжку нарізати пласти¬ 
нами. Залити підготовлені овочі гарячим 
бульйоном, варити 10 хвилин. Збити суп д 
отримання однорідної консистенції за допс 
могою блендера. Декілька суцвіть брокої 
залишити для прикрашання супу й обдат 1 
крижаною водою, щоб вони не потемнішали- 
В овочеве пюре додати вершки, сіль, переи? 
і мускатний горіх. Тушкувати на повільному 
вогні ще 15-20 хвилин. Подавати, прикрз' 
сивши суцвіттями броколі і сухариками. 


МОРКВЯНО ГОРІХОМ КЕКСИ 

з 



Борошно - 180 г; 
рослинний маргарин - 1,5 пачки; 
коричневий цукор - 500 г; 
яєчні білки - 5 шт.; лимон - 0,5 шт.; 
мигдаль та волоські горіхи - по 100 г; 
морква - 4 шт.; 
розпушувач - пакетик; 
кориця і мелений імбир - по 0,5 ч. ложки; 
гвоздика - 2-3 шт.; 
мелений мускатний горіх - дрібка; 
кардамон - за смаком. 








Моркву вимити, очистити від верхнього шару і натерти на середній тертці. У блендері 
подрібнити горіхи. Маргарин розтерти із цукром до білої легкої маси. З половини лимона 
зняти цедру, вичавити сік, додати до тіста. Просіяти борошно, додати до нього розпушувач 
і сіль. Вмішати в тісто. Зерна кардамону і гвоздику розтерти в ступці, з'єднати з іншими 
спеціями. Висипати всі прянощі в основну суміш. Сюди ж перекласти подрібнену горіхову 
крихту, а також терту моркву. Яєчні білки збити міксером в круту піну, додати до тіста. Випіка¬ 
ти кекси в духовці при 160 °С до готовності, потім залишити на годину і подати до столу. 




























САЛАТ ІЗ ШОК 

І ПОМІДОРАМИ 


Консервований нут або квасоля - 4 00 < 
червона цибуля - 0,5 шт.; 
часник - 2 зубки; 
помідори - 2 шт.; 
петрушка - за смаком; 
оливкова олія - 5 ст. ложки; 
лимонний сік - 1 ст. ложка; 
сіль, чорний мелений перець - за смоком. 


Злити рідину з квасолі або нуту. 

Червону цибулю очистити, добре промити і дрібно нарізати. Часник очистити і под¬ 
рібнити. 

Промиті під холодною водою помідори нарізати кубиками, промити і подрібните 
петрушку. 

Заправити салат оливковою олією і лимонним соком, додати сіль і перець за смаком. 




Ж 


ПІСНИИБОРЩІЗ ЦВІТНОЮ 

ми гаю 

Цибуля - 1 шт.; 
морква - 1 шт.; буряк - 2 шт.; 
селера - 1 стебло; 
цвітна капуста - 0,5 шт.; 

помідор - 1 шт.; 
болгарський перець - 1 шт.; 
сіль, чорний мелений перець, 
зелень - за смаком. 




20 


Налити воду в каструлю і поста¬ 
вити на вогонь. Коли закипить вода, Ак. — — ——— 

покласти дрібно нарізану цибулю. Нарізати моркву кубиками і додати до цибулі. Бур! 
натерти на крупній тертці і через 5 хвилин додати в каструлю. Потім нарізати селеру, цвіті 
капусту розібрати на суцвіття. Додати в борщ. Помідор обшпарити, очистити від шкірі 
і натерти на дрібній тертці. Додати в борщ. Варити до розм'якшення всіх овочів. Зелеї 
дрібно посікти і додати наприкінці варіння. Посолити і поперчити за смаком. 





ІЗ ЗЕЛЕНОГО ГОРОШКУ 


Заморожений зелений горошок - 4 00 г, 
кріп, петрушка - за смаком; 

борошно -100 г; 
пісний майонез - 2 ст. ложки; 
сіль, чорний мелений перець - за смаком,- 
пекарський порошок - 7 ч. ложка. 


*г>С\С) 

Заморожений зелений горошок залити 
невеликою кількістю окропу і проварити 
15 хвилин. Відкинути на сито і дати воді 
стекти. Перекласти горошок у ємність блен- 
дера. Нарізану зелень кропу і петрушки до¬ 
дати до горошку, влити 50 мл горохового 
відвару, що залишився, і подрібнити все до 
однорідності. 

Додати в горохову масу майонез, тро¬ 
хи солі і перцю. Злегка збити все разом, 
додати борошно й пекарський порошок 
і ретельно перемішати. Викласти на розі¬ 
гріту сковороду у вигляді оладок. Підсма¬ 
жити з двох боків. 




ПЕЧЕНА АЙВА З РОДЗИНКАМИ 


Г 



І 



Айва - 4 шт.; 
волоські горіхи -100 г-, 
великі родзинки - 7 00 г; 
розріджений мед - 60 г-, 
сік і цедра 1 лимона; 
мелена кориця - за смаком. 

Видалити серцевину айви з кісточкою 
і зрізати верхню м'яку частину так, щоб 
вийшла невелика виїмка. З'єднати под¬ 
рібнені горішки з медом, родзинками, ме¬ 
леною корицею, цедрою і соком лимона, 
а потім начинити айву отриманою солод¬ 
кою масою. 

На застеленому спеціальним антипри- 
гарним папером деку розкласти айву з на¬ 
чинкою так, щоб між плодами був невели¬ 
кий простір. 

Випікати в духовці при 180 °С протягом 
40 хвилин. Подавати страву в охолоджено¬ 
му стані. Можна присипати айву цукровою 
пудрою. 



















































ТУШКОВАНА ЧЕРВОНОКАЧАННА 
КАПУСТА З ЯБЛУКАМИ 

Олія - 2 ст. ложки; 
червонокачанна капуста - 1 шт.; 
цибуля - 1 шт.; 
кислі яблука - 2 шт.; 
вода - 2 ст. ложки; 
сіль - 1,5 ч. ложки; 
чорний мелений перець - за смаком; 
цукор - 5 ст. ложки; 
оцет - 3 ст. ложки. 


Цибулю очистити і дрібно нарізати. 
Яблука очистити, видалити серцевину 
і подрібнити. Нагріти олію у сковороді. 

Додати нашатковану капусту і цибулю, 
тушкувати до м'якості. Викласти на ско¬ 
вороду яблука, воду, за смаком посолити 
і поперчити. Накрити кришкою і тушку¬ 
вати близько 25 хвилин. Додати в суміш 
оцет і цукор, щоб вийшов необхідний кис¬ 
ло-солодкий смак. 

Тушкувати ще 5-6 хвилин. 




0НЯНА 
З КУРАГОЮ 
І ЧОРНОСЛИВОМ 



Крупа пшоняна -150 г; 
чорнослив - 40 г,- 
курага - 40 г,- 
вода - 350-400 мл. 


Чорнослив і курагу попередньо промит і 
в холодній воді і замочити в гарячій воді 
на 2 години до розм'якшення сухофруктів 
Потім подрібнити чорнослив і курагу нз 
дрібні шматочки за допомогою блендера. 

Перебрати і промити пшоняну крупу, 
кілька разів обдати окропом. 

Поставити крупу варитися на середньо' 
му вогні хвилин на 40, не забувши її трох і 
посолити, і накрити каструлю кришкою. 

Готову кашу змішати із сухофруктами 
Подавати до столу можна як холодною, та< 
і гарячою. 




Ш. ТИКОВА Н 
З ОВОЧАМИ 



Нут -100 г; 
помідори - 200 г; 
болгарський перець - 200 г,- 
морква -100 г; 
цибуля - 50 г; 
часник - 3 зубки; 
оливкова олія - 1 ст. ложка; 
сіль, чорний мелений перець - за смаком; 
перець чилі - на кінчику ножа; 
хмелі-сунелі - 1 ч. ложка; 
зелень - за смаком. 





Нут замочити на ніч у холодній воді і потім відварити в трьох водах (довести до кипіння, 
воду злити, і так - тричі). Дрібно нарізати помідори, болгарський перець, цибулю, часник, 
моркву натерти на тертці. 

Цибулю обсмажити в оливковій олії. Додати решту овочів, тушкувати до готовності. 
У готові овочі додати відварений нут, посолити, поперчити, додати хмелі-сунелі і тушкувати 
все разом іще 5 хвилин. Додати дрібно нарізану зелень. 


СМАЖЕНИЙ РИС 

ІЗ КВАСОЛЕЮ І ГРИБАМИ 

Довгозернистий рис - 1 склянка; 
консервована квасоля - 1 банка; 
гриби (печериці або гливи) -100 г; 
цибуля-порей - 1 стебло; 
соєвий соус - 2 ст. ложки; 
олія - 2 ст. ложки; 
чорний мелений перець, 
сіль - за смаком. 

Відварити рис. Водночас гриби 
нарізати шматочками, цибулю - кіль¬ 
цями й обсмажити їх в олії приблизно 15 хвилин. 

Викласти до грибів і цибулі квасолю й рис. Обсмажувати суміш на сильному вогні, періо¬ 
дично помішуючи. Коли рис підрум'яниться, додати соєвий соус і чорний мелений перець, 
неремішати і зняти з вогню. При подачі посипати рис дрібно порізаною зеленою цибулею 
Дбо подрібненим часником. 
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ЛЕНИЙ СУП-ПЮРЕ 


Хліб (для тостів) - 2 скибочки; 
олія - для смаження; 
шпинат - 100 г; 
зелень (кріп, петрушка, базилік, 
естрагон) - 1 пучок; 
цибуля - 1 шт.; 
картопля -100 г; 
вода - 1 л; 

пісний майонез - 2 ст. ложки; 
сіль , чорний мелений перець - за смаком. 


Хліб нарізати кубиками й обсмажити на сухій сковороді. Цибулю і зелень промити, дріб 
но нарізати. 

Картоплю промити, очистити і натерти на тертці. Шпинат бланшувати в підсоленій вод 
2-3 хвилини, після чого відкинути на друшляк. 

Обсмажити цибулю в каструлі в олії на слабкому вогні, додати картоплю, залити водою 
і довести до кипіння. Варити під кришкою на маленькому вогні 10 хвилин. 

Додати шпинат, зелень, майонез, посолити і поперчити. За допомогою блендера довесп 
страву до консистенції пюре, а потім закип'ятити. 

Подавати з грінками і зеленню. 


НАША ГОРОХОВА 

Горох колотий сушений - 2 склянки; 
вода - 1 л; олія - за смаком; 
морква - 300 г; 

коріандр' зіра, сіль, чорний мелений перець - 

за смаком. 

Горох промити і замочити на 2 години 
у воді. 

Воду злити. Налити в каструлю чисту 
воду. 

Варити в ній горох до готовності. 

Моркву очистити, натерти на терт¬ 
ці, обсмажити 2-3 хвилини в сковороді 
із олією разом із зірою, коріандром 
і дрібно нарізаною цибулею, постійно пе¬ 
ремішуючи. 

Обсмажену моркву додати в каструлю 
з горохом. Посолити кашу за смаком, пе¬ 
ремішати. 

Варити на маленькому вогні ще 3-5 
хвилин, періодично помішуючи. 



БОЛГАРСЬКІ ПЕР 
В ГРЕЧКОЮ 




Сир фета - 250 г; 
гречана крупа - 200 г; 
болгарський перець - 6 шт.; 

морква - 1 шт.; куркума - 0,5 ч. ложки; 
кукурудзяна олія - 2 ст. ложки; 
чорний мелений перець, сіль - 
за смаком. 

Моркву натерти, обсмажити в олії, вси¬ 
пати куркуму і гречку. Смажити до появи 
запаху крупи, потім влити окріп, накрити 
кришкою і вимкнути плиту. 10 хвилин не 
відкривати кришку. Після цього зняти криш¬ 
ку, покласти сир фету, перемішати, поперчи¬ 
ти, посолити. 

Болгарський перець очистити, залити 
окропом і на 5 хвилин залишити. Нафар¬ 
ширувати перець начинкою, укласти у фор¬ 
му для запікання, змащену олією, готувати 
15-20 хвилин у розігрітій до 190 °С духовці, 
потім залишити у вимкненій духовці ще на 
ЗО хвилин. 



























СЇЛІЗ СОЧЕВИЦЕЮ 



І 



Червоно сочевиця -150 г; 
зелено-коричнева сочевиця - 200 г; 

консервовані помідори - 4 00 г; 
часник - 6 зубків; цибуля - 1 шт.; 
морква - 1 шт.; шафран - 0.5 ч. ложки; 
чорний мелений перець, сіль - за смоком. 


Сочевицю залити водою і поставити на 
вогонь. Після закипання зменшити вогонь 
і готувати 20-30 хвилин. На сковороді розі¬ 
гріти олію й обсмажити зубчики часнику до 
появи аромату. Потім додати нарізану куби¬ 
ками цибулю, обсмажити. 

Додати натерту моркву, обсмажити, 
викласти помідори, нарізані шматочками, 
і поперчити. Перемішати і тушкувати, по¬ 
стійно помішуючи, 4-5 хвилин. Додати ово¬ 
чеву суміш і спеції' в каструлю із сочевицею, 
довести до кипіння. Варити все разом іще 
5-7 хвилин. Видалити з каструлі часник, до¬ 
дати сіль і перець. 


МАНДАРИНОВЕ 

ВАРЕННЯ 


Мандарини - 1 кг; 

цукор - 1 кг; 
вода - 1 склянка. 

Мандарини ретельно промити і просу¬ 
шити. Кожен мандарин проколоти видел- і 
кою або зубочисткою в декількох місцях. 

Викласти мандарини в глибоку єм-І 
ність і залити водою. 

Варити 10 хвилин на слабкому вогн , 
поки вони не стануть м'якими. В окре¬ 
мій каструлі з цукру і води протягом 10 
хвилин зварити сироп. Щойно він загу¬ 
сне, занурити туди мандарини і варити 
10 хвилин. 

Зняти каструлю з вогню, дати вміст/ 
охолонути протягом 2 годин і повторити 
процедуру ще 2-3 рази. 

Урешті-решт сироп має стати прозо¬ 
рим і набути дивовижного бурштинового 
кольору. Подавати в охолодженому ви¬ 
гляді. 



ОВОЧЕВИЙ ОТ 
ІЗ РИСОМ 


Рис -100 г; 

білокачанна капуста - 200 г; 

морква - 1 шт.; 
болгарський перець - 1 шт.; 
картопля - 5 шт.; 
цибуля - 1 шт.; 
помідори - 2 шт.; 
олія - 2 ст. ложки; 
овочевий бульйон або вода - 2 л; 
свіжа зелень - 25 г; 

сіль, чорний мелений перець - за смаком. 










Нарізати дрібними кубиками очищені цибулю, моркву і солодкий перець. Обсмажити 2-3 
хвилини на сковороді в олії. 


Рис промити, капусту тонко нашаткувати, картоплю й помідори нарізати кубиками. 
Заздалегідь зварений овочевий бульйон або воду довести до кипіння і опустити туди об¬ 
смажені овочі, а також капусту з картоплею. 

Після закипання викласти в каструлю рис із помідорами, посолити і поперчити за сма¬ 
ком, довести до готовності. 


Розлити суп по тарілках, посипати подрібненою зеленню. 























ГОРОХОМ ПЮРЕ З ОВОЧАМИ 







Горох - 2 склянки; 
водо -6-7 СКЛЯНОК; 
оливкова олія - 1 ст. ложка; 
сіль, чорний мелений перець - за смаком: 

для підливи: 
цибуля - 2 шт.; 
оливкова олія - 2 ст. ложки; 

помідори - 2 шт.; 
болгарський перець - 1 шт.; 
цукор, мелена паприка, базилік - зо смаком 


Горох промити, залити водою, додати олію, сіль і перець. Довести до кипіння, знімаюч, 
піну, і варити на середньому вогні приблизно 2 години. Коли горох перетвориться на о/ 

норідне, трохи рідкувате пюре, зняти його з вогню. 

Тим часом нарізати цибулю півкільцями. Солодкий перець очистити від насіння нарі- 

зати соломкою. Нарізати помідори кубиками. Розігріти в сковороді олію, додати цибулю и 
обсмажити до прозорості. Потім покласти до цибулі помідори, підлити трохи води і тушку 
вати все разом 5 хвилин. Додати в сковороду солодкий перець, перемішати і готувати під 
кришкою ще 5 хвилин. Після чого додати спеції за смаком. Готувати підливу ще 5 хвили 
на невеликому вогні, потім зняти з плити. Готове горохове пюре подати, щедро поливш 

приготованим соусом. 
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РШШ З БАШИШ 
ІЗ 


Баклажани вимити, нарізати на | ~ 

тонкі пластинки. Якщо вони гірчать, І ■ 

посолити і покласти під гніт на 15-20 

хвилин. Водночас приготувати начинку. Зелень кінзи нарізати. Очистити часник і цибулю. Скла 
сти в блендер горіхи, очищений часник, нарізану на 4-6 частин цибулю, кінзу, .всипати сілі 
хмелі-сунелі, влити 1 ст. ложку виноградного оцту. Подрібнити все до консистенції пасти. Ба 
клажани відмити від солі, віджати, смажити на олії до темно-золотистого кольору. Викласти н 
тарілку й охолодити. Сформувати рулетики з баклажанів і начинки. Перед подачею охолодно • 


Баклажани - 2-3 шт.; 
волоські горіхи -100 г; 
цибуля - 1 шт.; часник - 4-5 зубків; 
кінза -0,5 пучка; олія -100 мл; 
хмелі-сунелі, виноградний оцет, 
сіль, зелень - за смаком. 





ОНЯНА КАША З ОВОЧАМИ 



Б» З ОВОЧ 
Й ЗЕЛЕННЮ 



Сухий булгур - 1,5 склянки; 
вода - 3 склянки; 
олія - 20 МЛ; 

болгарський перець - 2 шт.; 
цибуля - 1 шт.; 
помідори -2 шт.; 
кріп - 1 пучок; 

червоний перець, сіль - за смаком. 


Булгур змішати в каструлі з олією. До¬ 
дати холодну воду, сіль, варити на серед¬ 
ньому 80 ГНІ. 

Після закипання зменшити вогонь 
1 в арити 15-20 хвилин під кришкою, не пе¬ 
ремішуючи. Водночас болгарський перець 
На різати соломкою, цибулю і помідори - 
к Убиками. Обсмажити овочі в олії, додати 
Че рвоний перець. З'єднати овочі з булгу- 
Р°Ч перемішати, додати кріп і готувати під 
к Ришкою ще 5 хвилин. 


Пшоно - 1 СКЛЯНКО; 
помідори - 200 г; 
морква - 1 шт.; 
цибуля - 1 шт.; 

томатна пасто - 0,5 ст. ложки; 
соєвий соус - 2 ст. ложки; 
оливкова олія - 2 ст. ложки; 
вода - 3 склянки; 
сіль і спеції - за смаком. 

Пшоняну крупу промити під струменем 
гарячої води. Цибулю подрібнити й обсма¬ 
жити в оливковій олії до золотистого від¬ 
тінку. 

Додати до цибулі інші овочі і спеції: 
терту моркву, подрібнені помідори, соєвий 
соус, томатну пасту, сіль і спеції за сма¬ 
ком. Овочі тушкувати кілька хвилин, потім 
висипати крупу і перемішати, щоб пшоно 
ввібрало овочеві соки й олію. Залити вміст 
сковороди водою, посолити, накрити криш¬ 
кою і залишити на 20 хвилин. Потім зняти 
з вогню, 10 хвилин настояти і подати до 
столу. 






































ОВОЧЕВИЙ САЛАТ 
ІЗ БУЛГУРОМ 


Сир фето - 150 г • помідори чері - 12 шт.; 
болгарський перець - 1 шт.; 
часник - 1 зубок; цибуля - 1 шт.; 
консервована кукурудза - 1 банка; 
булгур - 250 г; петрушка - 1 пучок; 
огірок - 1 шт.; морква - 1 шт.; 
оливкова олія для подачі - 4 ст. ложки; 


лимоннии сік, сіль, 

іець - за смаком. 


чорнии меленшгщ іщь 


Булгур перемішати з розтопленим 
вершковим маслом, залити водою у спів¬ 
відношенні 1:2 і варити 15 хвилин на се¬ 
редньому вогні. Охолодити. 

Нарізати болгарський перець, огірок, 
помідори і цибулю, перемішати. 

Додати кукурудзу, рубану зелень, на¬ 
терту моркву і сир фету. 

Для заправки змішати оливкову олію, 
часник, лимонний сік, перець, сіль за сма¬ 
ком. Змішати салат із булгуром і залити 
заправкою. 





ОВОЧІ ГРИЛЬ 

Болгарський перець червоний і жовтий - 

2-5 шт.; 

кабачки або цукіні - 2 шт.; 
цвітна капуста - 1 шт.; 
батат - 1 шт.; 



червона цибуля - 1 шт.; 
часник, чебрець, розмарин, 
оливкова олія - за смаком. 

Кабачки або цукіні нарізати великою 
соломкою. Перець розрізати вздовж на * 
частини. Цвітну капусту розібрати на суцвіт¬ 
тя. Батат очистити й нарізати кружечками 
завтовшки приблизно 1-1,5 см. Овочі і кіль¬ 
ка гілочок чебрецю укласти на деко, вкри¬ 
те папером для випічки. Змастити овочі 
оливковою олією. Випікати в духовці 15-21 
хвилин. Овочі мають підрум'янитися, але не 
згоріти. Вийняти з духовки, охолодити. З? 
бажанням можна додати дрібно порізаний 
часник, сіль, перець, трохи оливкової олії 
перемішати. 


САЛАТ ІЗ ЧЕРВОНОЇ КВАСОЛІ 

і ю в ради 


Червона консервована квасоля - 1 банка; 
консервована кукурудза - 1 банка; 
цибуля - 2 шт.; 
помідори - 2 шт.; 
оливкова олія - 5 ст. ложок; 
сіль, цукор - по дрібці; 
оцет - 2 ст. ложки; 
вода - 2 ст. ложки; 

чорний мелений перець, зелень, базилік - 

за смаком; 

листя салату - для прикрашання. 



Нарізати кубиками очищену цибулю, додати до неї оцет, воду, сіль і цукор. Добре розмі¬ 
шати і залишити на кілька хвилин. 

Тим часом квасолю промити в проточній воді. Помідори нарізати кубиками, кілька шма- 
точків залишити для прикрашання. 

Усі інгредієнти скласти у великий посуд. Зробити заправку. Для цього з маринованої 
цибулі злити сік, додати оливкову олію, зелень, базилік, сіль, перець за смаком. Заправити 
салат і перемішати. Викласти салат порційно на соковите зелене листя і прикрасити 




НА СПАРЖА 



Спаржа - 500 г-, цибуля - 2 шт.; 
морква - 5 шт.; цукор - 1 ч. ложка; 
томатна паста - 2-5 ст. ложки; 
мелений коріандр - 1 ч. ложка; 
часник - 3-4 зубки; олія - 2 ст. ложки; 
сіль, чорний мелений перець, 
петрушка - за смаком; 

чг>С\с) 

Моркву натерти на крупній терт¬ 
ці, цибулю нарізати півкільцями, 

-а потім поділити навпіл. В олії злегка 

тушкувати моркву з цибулею, додати спаржу, налити трохи води, посолити, поперчити, 
НИ ^ ТИ мелений коріандр і накрити кришкою. Коли овочі будуть майже готові, додати до 
томатну пасту і цукор, перемішати і продовжувати готувати протягом 3-4 хвилин. Потім 
вочів додати дрібно нарізаний часник і тушкувати ще 2 хвилини. Наприкінці покласти 
різану петрушку і все перемішати. 


























О 



0/^ч> 


КАРТОПЛЯНИЙ САЛАТ 
ІЗ ТУНЦЕМ 


Картопля в мундирі - З шт.; 
консервований тунець в олії - 200 г • 
червона цибуля - 2 шт.; 
солоні або мариновані огірки - 3 шт.; 
зелень кропу - 2 ст. ложки; 
сіль - 1 ч. ложка; 

чорний мелений перець - 0,5 ч. ложки; 
оливки - для прикрашання. 


Цибулю почистити, помити, нарізати дрібними кубиками. Шматочки консервованого тун • 
ця розім'яти виделкою, додати до цибулі і перемішати. Картоплю зварити в мундирі, очи¬ 
стити, нарізати невеликими кубиками і додати в салат. Нарізати дрібними кубиками огірка, 
з'єднати з іншими інгредієнтами. 

Додати подрібнену зелень кропу, сіль і чорний мелений перець, перемішати, викласти 
в салатник і подати до столу. 

При подачі прикрасити зеленню й оливками. 



БАКЛАЖАНИ З ОВОЧАМИ 


Баклажани - 3 шт.; помідори - 3 шт.; 
морква - 2 шт.; часник - 2-3 зубки; 
цибуля - 2 шт.; зелень - невеликий пучок; 




сіль, цукор, трави - за смаком; 
олія - для смаження. 


Помідори натерти, уварити до загустін- 
ня, посолити і поперчити. Цибулю і часник 
нарізати кубиками, моркву натерти. 

баклажани розрізати навпіл. Із поло¬ 
винок вийняти м'якоть, щоб вийшли «чов¬ 
ники», і нарізати кубиками. На сковороді 
з олією обсмажити цибулю і часник. Додати 
моркву і смажити ще 5 хвилин. Додати ба¬ 
клажани, накрити і смажити ще 5 хвилин. 
Обсмажені овочі посолити і поперчити, охо¬ 
лодити. 

Цією масою наповнити «човники» 
і викласти в змащену олією форму. Зали¬ 
ти томатною масою. Запікати в духовці при 
180-200 Ф С 30-40 хвилин. 

Посипати зеленню. 






Помідори - 1 кг; огірок - 1 шт.; 
червоний і зелений болгарський перець - 2 шт.; 
червона цибуля - 0,5 шт.; часник - 2 зубки; 
білий хліб - 1 скибочка; 

червоний винний оцет - 1-1,5 ст. ложки; 
соус «Табоско» - за смаком; сік лимона -1ст. ложко; 
оливкова олія -1-2 ст. ложки; 

цукор - 0,5 ч. ложки; сіль - за смаком. 

З помідорів зняти шкірку, розрізати 
навпіл і вирізати плодоніжки. Червоний 
перець і огірок нарізати кубиками. Зубки 
часнику розчавити. Скибочку білого хліба 
розламати на 3-4 шматочки. 

У чаші блендера подрібнити помідо¬ 
ри, огірок, болгарський перець, часник 
і хліб до однорідної маси. Суміш припра¬ 
вити сіллю, цукром, винним оцтом, ли¬ 
монним соком і соусом «Табаско». Протер¬ 
ти через сито і прибрати на 3-4 години 
в холодильник. 

Охолоджений гаспачо посипати кубика¬ 
ми зеленого перцю, цибулею і збризкати 
оливковою олією. 










































САЛАТ 

«ЗДОРОВ'Я» 

Капуста -0,5 головки; 
огірок - 1 шт.; 
часник - 2-3 зубки; 
кріп - за смаком; 
лимонний сік - 1 ст. ложка; 
сіль, цукор - за смаком; олія - 1 ст. ложка. 

Капусту, огірок і кріп промити під хо¬ 
лодною водою. 

Часник очистити. Капусту дрібно на¬ 
шаткувати, огірок нарізати півкільцями, 
зубки часнику пропустити через прес, кріп 
дрібно порубати. 

Додати за смаком сіль, цукор, лимон¬ 
ний сік та олію. 

Добре перемішати руками. 

За бажанням можна додати червоний 
сухий перець. Залишити на кілька годин 
у холодильнику, а потім подати до столу. 


ЯБЛУЧНИЙ ШТРЯДЕЛЬ 

Борошно - 200 г,- тепла вода -150 мл-, 
оливкова олія - 1 ст. ложка; 
сіль - 1 ч. ложка; яблука - 4 шт.; 
родзинки -100 г; цукор - 60 г,- 
волоські горіхи - 0,5 склянки,- 
кориця - 1 ч. ложка; 
лимонний сік - 1 ст. ложка; 
цукрова пудра - 0,5 склянки. 

Борошно просіяти, змішати з теплою во¬ 
дою і сіллю, влити олію, замісити тісто, на¬ 
крити і дати постояти годину. Яблука очк- 
стити і натерти. Родзинки залити гарячою 
водою на 5 хвилин, обсушити. Горіхи дрібно 
нарізати. Яблука і родзинки змішати, поси¬ 
пати цукром і корицею, полити лимонним 
соком. 

Рушник посипати борошном, викласти 
на нього тісто і розкачати в прямокутник. 
Руками витягати тісто по колу доти, покі 
воно не стане прозорим. Викласти горіхи, 
яблучну начинку, згорнути в рулет. Обереж¬ 
но перекласти на деко. Випікати при 180 с - 
ЗО хвилин. Посипати цукровою пудрою. 



М 


ОВОЧЕВИЙ СУП-ПЮРЕ 



Картопля - 200 г,- 
морква - 2 шт.; 
цвітна капуста - 300 г; 
цибуля - 1 шт.; 
часник - 5 зубків; 
броколі - 100 г; 
олія -100 МЛ; 
петрушка, кріп - по ЗО г,- 
оливки - для прикрашання. 





-г; І'ТХ 
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Картоплю очистити, нарізати кубиками, моркву - кружечками. У каструлю налити 1,5 л 
води, закип'ятити, покласти картоплю і моркву. Через 10 хвилин у каструлю додати цвітну 
капусту і броколі. 

Варити 10-15 хвилин на слабкому вогні, посолити за смаком. За 5 хвилин до готовності 
додати крупно нарізану зелень петрушки і кропу. 

На сковороді розігріти олію, додати цибулю, нарізану кубиками, і подрібнений часник. 
Обсмажити до світло-золотистого кольору. У блендері змішати частину овочевого супу і ча¬ 
стину піджарки, вилити суміш у каструлю. Додати овочевий суп, що залишився, і піджарку. 
Отриманий суп-пюре добре розмішати і довести до кипіння. Розлити по піалах, прикрасити 
оливками і гілочками зелені. 














«ВЕСНЯНИЙ НАСТРІЙ» 



Стручкова квасоля - 200 г; 
помідор - 1 шт.; 
консервований горох - 0,5 банки , 
консервована кукурудзо -100 г; 
картопля - 2 шт.; 
морква - 1 шт.; 
огірок -0,5 шт.; 

болгарський перець - для прикрашанню 
олія - 5 ст. ложки. 




Квасолю відварити в підсоленій воді протягом 7 хвилин, обсмажити в олії. Картоплю 
відварити. Моркву і картоплю натерти на тертці. 

Огірок і квасолю нарізати кружечками. Викласти в салатник шарами моркву, картоплю, 
горох, квасолю і кукурудзу. 

Заправити салат олією. Прикрасити шматочками болгарського перцю, помідорів і кру¬ 
жечками огірка. 


ОМІДОРИ. ФАРШИРОВАНІ 




Помідори - 8 шт.; 
консервовані гриби - 500 г,- 
петрушка - 2 пучки; 
цибуля - 2 шт.; 
часник - 5 зубки; 
паприка - за смаком; 
рис - 1,5 склянки; 

сіль, чорний мелений перець, цукор - за 

смаком; 

оливкова олія - для смаження. 



Зрізати в помідорів верхівку і вичистити м'якоть. Гриби нарізати тонкими скибочками. 
У каструлі розігріти олію. Покласти цибулю, часник, рис і гриби. Злегка обсмажити. Додати 
в каструлю паприку, нарізану дрібно петрушку і м'якоть помідорів. Посолити і поперчити. 
Змастити кожен помідор зсередини оливковою олією, додати цукор і заповнити начинкою. 
Запікати в духовці при середній температурі до готовності. 





ЗАПЕЧЕНА ЧЕРВОНА РИБА 
З 



I I Стейки червоної риби - 5-4 шт.; 

морква - 1 шт.; цибуля - 1 шт.; 
лимон - 1 шт.; естрагон - 2-5 гілочки; 

імбир - 0,5 шт.; 
оливкова олія - 5 ст. ложки; 
сіль, чорний мелений перець - за смаком. 

Імбир нарізати маленькими шматочками, 
моркву - пластинками, цибулю - півкільцями. 
Плочки естрагону вимити. Філе риби промити 
й обсушити, посолити, поперчити, полити ли¬ 
монним соком. Викласти у формі для запікан¬ 
ня шар із моркви і цибулі. На нього помістити 
стейки червоної риби. Посипати імбиром, по¬ 
крити рибу морквою і додати цибулю. Покла¬ 
сти шматочки лимона, естрагон, посолити, за- 
л ити олією. 

* Накрити фольгою, випікати рибу при 180 °С 
20 хвилин. Зняти фольгу, знову відправити 
форму в духовку і запікати ще стільки ж часу. 


СМАЖЕНІ КАБАЧКИ 
З ЧАСНИКОМ 


Кабачки - 1 кг; 
олія - 2-5 ст. ложки; 

сіль - 1 ч. ложка; л 

часник - 5-6 зубків; уР 

кріп - за смаком; 
пісна сметана - за смаком. 

\ 

оук* ^ 

Кабачки вимити, очистити, сполоснути 
і нарізати великими кружечками. Перемі¬ 
шуючи, посолити рівномірно всі кружечки. 
Нахилити посуд із кабачками, залишити 
його так на 10 хвилин, щоби стік сік. 

Смажити кабачки в сильно розігрітій 
олії з двох боків до появи золотистої ско¬ 
ринки. Під час смаження доливати олію 
у разі потреби, не знімаючи сковороди 
з плити. Водночас приготувати соус. Час¬ 
ник розтерти і змішати зі сметаною, дріб¬ 
кою солі і кропом, розмішати, щоб вийшла 
консистенція густої сметани. Подавати ка¬ 
бачки із соусом. 































СУП «ШНЕСТРОНЕ» 

Стручкова квосоля - 200 г; 
картопля - 300 г; 
морква - 100 г, 
цибуля-порей -100 г; 
капуста - 200 г; 
помідори - 3 шт.; 
часник - 3 зубки; 
перець чилі - 1 шт.; 
лавровий лист - 2 шт.; вода - 2 л; 
олія, сіль - за смоком. 


Лук-порей нарізати кільцями. Часник 
дрібно порубати. Моркву натерти на круп¬ 
ній тертці. 

Обсмажити овочі в каструлі з товстим 
дном в олії. Квасолю подрібнити і відпра¬ 
вити до овочів. Нарізати помідори і дода¬ 
ти в каструлю. 

Картоплю нарізати кубиками, висипа¬ 
ти до овочів. Наприкінці додати дрібно 
нашатковану капусту, все перемішати. За¬ 
лити водою, посолити і додати лавровий 
лист. Розкришити перець чилі. Готувати 
під кришкою 15-20 хвилин. 




Кукурудзяне борошно - 1 СКЛЯНКО; 
пшеничне борошно -0,5 склянки; 
цукрово пудро - 2/3 склянки; 
яйця - 3 шт.; 

рослинний маргарин - 180 г; 
содо - 0,5 ч. ложки; ванілін - зо смоком. 



Змішати маргарин, половину цукрової 
пудри, жовтки, ванілін і соду, розтерти Д' 
однорідності. 

Всипати в отриману масу кукурудзяне 
борошно. Ретельно все змішати. В окре 
мому посуді збити білки до щільної піни, 
потім, продовжуючи збивати, всипати реш¬ 
ту цукрової пудри. Збити білки до стійки 
піків. Обережно з'єднати тісто з білками 
перемішуючи знизу вверх. Просіяти в ТІСТІ 1 
пшеничне борошно, знову обережно розмі¬ 
шати. Викласти на деко, застелене пекар¬ 
ським папером, кульки тіста на відстан 
одна від одної в 2-2,5 см. 

Випікати 8-10 хвилин при температур 1 
220 °С. Охолодити. 


ПЕРЕЦЬ. ФАРШИРОВАНИЙ 

САЛАТОМ 

Болгарський перець - 4 шт.; 
рис - 2 ст. ложки; 

консервовано кукурудзо - 2 ст. ложки; 

огірок - 1 шт.; 
цибуля - 1 шт.; 
зелень кропу - ЗО СМОКОМ; 
майонез - 2 ст. ложки; 
сіль - за смаком; 
маслини - для прикрашання. 



Рис ретельно промити і зварити на повільному вогні в підсоленій воді. Охолодити. Ци¬ 
булю почистити і дрібно нашаткувати. Вимити і дрібно нарізати огірок. Болгарський перець 
вимити, обсушити, розрізати навпіл і видалити серцевину. Одну з половинок кожного перцю 
нарізати невеликими кубиками. 

Дрібно нарізати зелень кропу. Залишити кілька гілочок для прикрашання. З консервова¬ 
ної кукурудзи злити рідину, додати до неї рис, нарізані овочі із зеленню, посолити, запра¬ 
вити майонезом і ретельно перемішати. Підготовлений фарш помістити в цілі половинки 
перцю. Можна прикрасити зеленню і кружечками маслин. 




Бокложани - 4 шт.; моркво - 1 шт.; 
цибуля - 1 шт.; олія - 1 ст. ложка; 
болгарський перець - 1 шт.; 
помідори чері - 4 шт.; часник - 2 зубки; 
рисовий оцет - 1 ч. ложка; 
сіль, чорний мелений перець, 
зелень - зо смоком. 

Баклажани й очищену моркву 
нарізати кружечками, болгарський 
, перець - соломкою, очищені цибулю 

і нарізати навпіл. На дно каструлі по¬ 
части половину баклажанів, зверху - половину моркви. Кожен шар овочів трохи посолити 
поперчити. На моркву покласти половину цибулі, далі - половину перцю і зверху половину 
^снику. Шари повторити. Влити олію, додати рисовий оцет, накрити каструлю кришкою 
тушкувати 8 хвилин на середньому вогні, ще ЗО хвилин - на маленькому. Перед подачею 
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ГОРОХОВИЙ 

КРЕМ-СУТ1 

Колотий горох - 7 склянко; 
морква - 2 шт.; 
куркума - 1 ч. ложка; 
чорний мелений перець, сіль - за смаком-, 
кукурудзяна олія - за смаком; 
зелень петрушки - за смаком; 
грінки - для подачі. 


чг>0\£) 


Горох промити, перекласти в каструлю і залити холодною водою. Довести до кипіння 
злити воду і знову залити холодною водою. Варити близько ЗО хвилин. Розігріти на ско 
вороді кукурудзяну олію, насипати куркуму і підсмажити кілька секунд. Моркву натерти на 
крупній тертці і додати до куркуми, добре перемішати. Зменшити вогонь і тушкувати Д' 
готовності. 

Перекласти моркву в каструлю з супом і варити ще кілька хвилин. Посолити, поперчи- 
ти наприкінці варіння, охолодити. У блендері збити суп до однорідного стану. Перелиті 
суп-пюре назад у каструлю, довести до кипіння і вимкнути. Подавати гороховий крем-суп 
із зеленню і грінками. 
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НЕРПОВА КАША З ОВОЧАМИ 


Перлова крупа - 7 склянка; вода - 800 мл; 
часник - З зубки; цибуля - 2 шт.; 
морква - 7 шт.; болгарський перець - 7 шт.; 
консервовані помідори - 500 г; 
оливкова олія - 3 ст. ложки; 
томатна паста - 1 ст. ложка; 
чорний мелений перець, сіль - за смаком. 

Очистити і нарізати цибулю півкіль¬ 
цями, моркву - соломкою, часник по¬ 
дрібнити. У сковороду налити олію, ро¬ 
зігріти, викласти овочі, смажити 7-10 
хвилин, помішуючи. Промиту перлову кру¬ 
пу додати до овочів у сковороді, смажити 
5 хвилин, помішуючи. Дрібно нарізати 
підготовлений болгарський перець, дода¬ 
ти в сковороду разом із гарячою водою, 
томатною пастою, перемішати, накрити 
кришкою. 

Готувати страву на слабкому вогні, пе¬ 
ріодично помішуючи, до готовності пер¬ 
ловки. Поперчити і посолити за смаком. 




ОВОЧЕВИЙ ПЛОВ 


Рис - 1 склянка; печериці - 200 г, 
цибуля - 1 шт.; морква - 7 шт.; 
болгарський перець - 1 шт.; 
спеції - за смаком; 

помідори - 2 шт.; часник - 1 головка; 
олія - для смаження; 
маслини - для прикрашання. 

Нарізати цибулю, обсмажити до зо¬ 
лотистого кольору. Очистити і нарізати 
моркву. Відправити ЇГ до цибулі. Нарізати 
болгарський перець, відправити до овочів 
на сковороді. Нарізати дрібно помідори, 
відправити на сковороду. 

Печериці промити, нарізати, додати до 
овочевої суміші, все перемішати, посоли¬ 
ти, зменшити вогонь і прокип'ятити, щоб 
випарувалася вода, приправити спеціями. 
Рис промити, викласти до суміші, перемі¬ 
шати. Вилити 1,5 склянки гарячої води 
в сковороду, накрити кришкою і зменшити 
вогонь. Щойно вода почне википати, по¬ 
класти часник. Хвилин через 10 вимкнути 
вогонь, залишити рис на деякий час, а по¬ 
тім перемішати і прикрасити маслинами. 



















РШНІІ Ш-ПЮРЕ 


Морква - 2-3 шт.; картопля - 2-3 сит.; 
вода - 800 мл; олія - 2 ст. ложки; 
насіння коріандру - 1 ч. ложка; 
куркума - 1/3 ч. ложки; сіль - 1 ч. ложка; 
гострий перець - дрібка; 
суха зелень кропу - 1 ч. ложка; 
натертий корінь імбиру - 1 ч. ложка. 


Поставити каструлю з водою на вогонь. 
Нарізати картоплю і моркву. Коли вода за¬ 
кипить, покласти в каструлю картоплю. На¬ 
сіння коріандру почавити в ступці, обсма¬ 
жити. Коли воно трохи потемнішає, додати 
натертий корінь імбиру і моркву. Пасерувати 
на середньому вогні. 

V каструлю з картоплею перекласти 
вміст сковороди і варити до готовності 
овочів. Зняти з вогню і дати супу охолонути. 
Подрібнити за допомогою блендера. Поста¬ 
вити каструлю знову на вогонь, додати сіль, 

спеції, зелень і варити після закипання ще 
2 хвилини. 


ГРУШІ. 
ЗАПЕЧЕНІ 
З БРУСНИЦЕЮ 

Груші - 2 шт.; 

мочена брусниця - 4 ст. ложки; 
мед - 1 ч. ЛОЖКО; 
мелена кориця - за смаком. 


Груші очистити, розрізати навпіл, вида¬ 
лити серцевину так, щоб вийшло невелике 
заглиблення. Брусницю промити, просу¬ 
шити. Додати мед, обережно перемішати. 
Викласти ягідну начинку в поглиблення 
кожної половинки груші. 

Можна використовувати заморожені 
ягоди, попередньо розморозивши їх при 
кімнатній температурі. Груші викласти 
у форму і долити туди води (не менше 
З ст. ложок). 

Запікати грушевий десерт за темпера¬ 
тури 190 °С протягом 15-20 хвилин. Запе¬ 
чені груші за бажанням присипати меле¬ 
ною корицею. 



снии от 

ІЗ ЦВІТНОЮ КАПУСТОЮ 

Цвітна капуста - 1 головка; 
картопля - 2-4 шт.; 
морква - 1 шт.; 
цибуля -1-2 шт.; 
консервована кукурудза - 250 г; 
вода -2,5 л; 
сіль, спеції - за смаком; 
олія - 50 мл. 



сч/ І, 
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Картоплю почистити, промити і нарізати кубиками. Налити в каструлю води, поставити 
на вогонь. Коли вода закипить, додати картоплю. Тим часом почистити цибулю і моркву, 
промити. Цибулю нарізати на кубики. Моркву натерти на крупній тертці. 

Зробити піджарку. Нагріти сковороду, налити олію. Обсмажити на середньому вогні 
протягом 5 хвилин цибулю і моркву, періодично помішуючи. Помити і розділити на суцвіття 
капусту. 

Коли картопля буде готова, опустити в каструлю піджарку, консервовану кукурудзу, 
цвітну капусту. Посолити, поперчити. Після закипання варити ще 5 хвилин, а потім зняти 
з вогню і залишити під закритою кришкою на 5-10 хвилин. 

































САЛАТ ІЗ СОЧЕВИЦІ 
З БОЛГАРСЬКИМ ПЕРЦЕМ 


Коричнева сочевиця - 2 склянки; 
жовтий солодкий болгарський перець - 

1 шт.; 

червона цибуля - 1 шт.; 
маслини - 2 склянки; 
оливкова олія - 0.5 склянки; 
свіжовичавлений лимонний сік - 
1/3 склянки; 
сіль - за смаком. 



Покласти сочевицю в каструлю і залити водою так, щоб вона вкривала и на 10 см. Посо¬ 
лити за смаком. Довести до кипіння і варити до розм'якшення близько 15 хвилин. 

Злити воду і промити сочевицю під холодною проточною водою. Залишити на кілька 

хвилин, щоб вода стекла. 

У великій мисці змішати або збити вінчиком оливкову олію і лимонний сік. Додати 
нарізані перець, цибулю і маслини. Перемішати. Поставити в холодильник мінімум на 

2 години, щоб салат настоявся. 



Рукола - 2 пучки; буряк - 1 шт.; 
помідори чері -10 шт.; 
козячий сир - 2 ст. ложки; 
оливкова олія - 2 ст. ложки; 

бальзамічний оцет - за смаком; 
сіль, чорний мелений перець - 
за смаком,- 

волоські горіхи - за смаком. 

Буряк помити, почистити і запек¬ 
ти в духовці. Охолодити і крупно по¬ 
різати. 

Помідори чері промити і розрізати навпіл. 

Буряк, помідори і сир викласти на руколу, не змішуючи, збризкати оливковою олією, 
оцтом, посолити і поперчити. 

За бажанням додати в салат трохи волоських горіхів. 


САЛАТ із гаком 

І ЗАПЕЧЕНОГО БУРЯКА 


ОЧ ІЗ СОЧЕВИЦЕЮ 
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КАПУСТЯНІ 


Білокачанна капуста - 1 качан; 
яйця - 2 шт.; 
борошно - 2 ст. ложки; 
панірувальні сухарі, олія, чорний мелений 
перець, сіль - за смаком. 



Нашаткувати капусту, поперчити її і по¬ 
солити, злегка зім'яти руками. 

Додати в капусту яйця, борошно, ре¬ 
тельно перемішати до однорідної кон¬ 
систенції. 

Посолити і поперчити. 

Сформувати мокрими руками з фаршу 
невеликі котлети, запанірувати кожну в па- 
нірувальних сухарях, обсмажити в сковоро¬ 
ді з розігрітою олією до рум'яної скоринки 
з двох боків. 

Подавати котлети гарячими з пісною 
сметаною і будь-яким гарніром за смаком. 


1 ШПИНАТОМ 

Овочевий бульйон або вода - 1 л; 
зелена сочевиця - 0,5 склянки,- 
шпинат - 1 пучок; 
помідор - 1 шт.; 
морква - 1 шт.; 
цибуля - 1 шт.; 
лавровий лист - 1 шт.; 
сіль, чорний мелений перець - за смаком; 

олія - 2 ст. ложки. 

Бульйон довести до кипіння. Опустити 
сочевицю і варити близько 20 хвилин на 
слабкому вогні. 

Тим часом нарізати дрібно цибулю, на¬ 
терти моркву, нарізати шпинат. Помідор 
нарізати кубиками. В олії спасерувати ци¬ 
булю, додати моркву і помідор. Посолити. 
Все добре перемішати. Тушкувати кілька 
хвилин. Потім додати шпинат, готувати 
2 хвилини. Перекласти овочі до сочевиці 
в бульйон. Посолити, поперчити, додати 
лавровий лист, варити ще 5 хвилин. 


























Борщ буряковий пісний . 

Печені яблуко з ягодами і мигдалем . 

Коричневий рис з овочами . 

Чилі кон карне . 

Тушкована капуста з морквою . 

Грибний суп із плавленим сиром . 

Голубці із грибами . 

Салат із білої квасолі із зеленню . 

Гречана каша з грибами . 

Салат із тунцем і рисом . 

Хумус із кедровими горішками . 

Картопляне пюре з прянощами . 

Гарбузово-горіхова каша . 

Весняний вітамінний салат . 

Салат із капустою й овочами . 

Печені яблука з медом та горіхами . 

Пісний борщ із квасолею . 

Пісна тушкована капуста . 

Смажений стручковий горох . 

Печериці, фаршировані овочами . 

Томатний суп із рисом та овочами ..... 

Суп із нуту з томатами . 

Хрусткі картопляні деруни . 

Стручкова квасоля, тушкована з овочами 
Перлова каша з гарбузом і грибами .... 

Пшоно, обсмажене з морквою і болгарським перцем 

Смажений рис із морквою та горохом . 

Пісні млинці з бананами .. 

Рисовий пудинг із яблуками і корицею . 

Крем-суп із броколі . 

Морквяно-горіхові кекси з прянощами . 

Салат із нутом і помідорами . 

Пісний борщ із цвітною капустою . 

Оладки із зеленого горошку . 

Печена айва з родзинками, горіхами і медом .... 
Тушкована червонокачанна капуста з яблуками . . 
Каша пшоняна з курагою і чорносливом . 
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Нут, тушкований з овочами . 

Смажений рис із квасолею і грибами 

Зелений суп-пюре . 

Каша горохова . 

Болгарський перець із гречкою . 

Суп із сочевицею і томатами . 

Мандаринове варення . 

Овочевий суп із рисом . 

Горохове пюре з овочами . 

Рулетики з баклажанів із горіхами . 

Булгур з овочами й зеленню . 

Пшоняна каша з овочами . 

Овочевий салат із булгуром . 

Овочі гриль . 

Салат із червоної квасолі і кукурудзи . 
Тушкована спаржа з овочами 

Картопляний салат із тунцем . 

Баклажани з овочами . 

Гаспачо . 

Салат «Здоров'я» . 

Яблучний штрудель . 

Овочевий суп-пюре з оливками . 

Листковий салат «Весняний настрій». 

Помідори, фаршировані грибами . 

Запечена червона риба з овочами . 

Смажені кабачки з часником . 

Суп «Мінестроне» . 

І • 

Кукурудзяне печиво . 

І Перець, фарширований салатом . 

Тушковані овочі . 

Гороховий крем-суп . 

Перлова каша з овочами . 

Овочевий плов . 

Морквяний суп-пюре . 

Груші, запечені з брусницею . 

Пісний суп із цвітною капустою . 

Салат із сочевиці з болгарським перцем 
Салат із руколи і запеченого буряка 

Капустяні котлети . 

Суп із сочевицею і шпинатом . 





























































































Бажаєте урізноманітнити своє меню? 

Ьтоми/іися віл постійного пошуку нових рецептів? Не впадайте у відчай! 

Ьам стануть у нагоді яскраві кулінарні книжки серн «ЬопЛрреІіІ»! 
Зібрані в них рецепти зацікавлять не тільки новачка, але й досвідченого 
кулінара. Приготовлені страви перетворять вашу оселю на справжній рай 
для гурмана, сповнену аромату свіжої випічки, то вабить різноманіттям 
м'ясних і рибних страв, дивує надзвичайно смачними та оригінальними 
закусками й екзотичними десертами! Смачного! 






